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Uber dieses Kochbuch

Das allererste The Lotus and the Artichoke - Vegane Rezepte eines Weltreisenden kam 2012 heraus.
Seitdem habe ich viele weitere Lander bereist, zahllose wunderbare Menschen kennengelernt, tausende
Rezepte in Kiichen auf der ganzen Welt gekocht und geteilt und eine Kochbuchreihe herausgebracht, die von
den fantastischen Kuchen und meinen Reisen durch Mexiko (2014), Sri Lanka (2015), Malaysia (2016) und
Athiopien (2019) inspiriert wurde.

Anfang 2020 hatte ich eigentlich vor, fiir weitere Abenteuer und Recherchen fiir mein nachstes Kochbuch nach
Japan zuruckzukehren. Doch dann begann die Pandemie und anderte alles. Lockdowns und GrenzschlieBungen
bedeuteten nicht nur drastische Einschrankungen fiir unser alltagliches Leben, Arbeit und Schule eingeschlossen,
sondern beerdigten auch meine Reiseplane. Schnell stellte sich heraus, dass sich der Dreh- und Angelpunkt
meiner kulinarischen und kreativen Projekte langere Zeit in nachster Nahe befinden wiirde. Wahrend unser
aller Leben immer starker von Einschrankungen und neuen Routinen bestimmt wurde, suchte ich Zuflucht in der
Kiche und meinem Studio, wo ich die eindrucksvollen Gerichte, unvergesslichen Orte und einzigartigen Aromen
heraufbeschwor, die in den vergangenen neun Jahren mein Leben und meine Projekte gepragt hatten.

Ich versuche immer, aus Hindernissen und unvorhersehbaren Ereignissen das Beste zu machen. Also nahm
ich die Herausforderung an, vor die mich diese merkwdirdigen Zeiten stellten, und beschloss, mein erstes
Werk komplett zu Uberarbeiten - etwas, das ich eigentlich schon seit Jahren vorhatte, nachdem meine
Nachfolgeblcher herauskamen, in denen noch mehr Leidenschaft und noch mehr Liebe zum Detail stecken.
Nach einem anstrengenden Jahr voller Unvorhersehbarkeiten, mehr Arbeit zu Hause, Homeschooling,
Konzentrationsschwierigkeiten, innerer Anspannung und meinem mich selbst manchmal ausbremsenden
Perfektionismus kommt sie nun endlich heraus - die Neuauflage meines allerersten Bestseller-Kochbuchs!

Voila, hier ist WORLD 2.0 - die vollstéandig iiberarbeitete, aktualisierte, erweiterte und mit brandneuen
Fotos ausgestattete Version meines veganen Originalkochbuchs. Es enthadlt mehr Reiseberichte, neue und
verbesserte Rezepte, bessere Fotografien und ein groBes Plus an Erfahrung, und es legt einen noch starkeren
Fokus auf Authentizitat und den kulturellen Kontext der Rezepte. Es ist von der ersten bis zur letzten Seite ein
komplett neues Buch, das ich optisch und inhaltlich verbessert habe, mit noch mehr SpaR3, mehr Geschmack
und mehr Gefiihl.

Falls du meine Biicher noch nicht kennst, spule ich kurz zurlick und erzahle dir ein bisschen mehr von mir:
The Lotus and the Artichoke vereint meine groten Leidenschaften: Reisen, Kochen, Kunst, Fotografie und Design.

Als ich funf Jahre alt war, zog meine Familie aus den USA auf die Marshallinseln im Nordpazifik. Schon als kleines
Kind wurde ich so an lange Reisen, andere Kulturen und andere Weltregionen gewdhnt, in denen sich vieles
von dem mir Bekannten unterschied - das Wetter, die Landschaften, die Essgewohnheiten und die Traditionen.
Wir flogen jedes Jahr in die USA zurtick und unternahmen lange Roadtrips, um Familie, Freunde und auch einige
der vielen Nationalparks zu besuchen. Im Winter erkundeten wir Mikronesien und Polynesien, Gbernachtetenim
Urlaub in strohgedeckten Hutten, schwammen in tropischen Gewassern, erforschten Inselruinen und tropische
Dschungel und tauschten uns mit den Einheimischen aus.

In meiner Familiewurde immer aufeine gesunde, ausgewogene und entdeckungsfreudige Ernahrung Wert gelegt.
Meine drei jlingeren Bruder und ich wechselten uns beim Kochen mit meiner Mutter ab. Mein Vater sprang am
Wochenende ein und verwdhnte uns mit Pancakes, Waffeln oder French Toast. Durch unsere multikulturellen
Wurzeln waren wir schon friith mit verschiedenen Kiichen vertraut, besonders russisch-ukrainischen, deutschen
und polnischen Gerichten, die es vor allem dann gab, wenn wir meine GroReltern besuchten. Natirlich wuchsen
wir auch mit amerikanischen Klassikern und jeder Menge Comfort Food wie Uiberbackenen Auflaufen, Pasta,
selbstgemachter Pizza und viel frischem Gemiuse auf, das oft direkt aus unserem Garten oder vom Wochenmarkt
stammte. Wenn wir von den Marshallinseln in die USA flogen, freuten wir uns immer am meisten auf die
chinesischen und japanischen Restaurants in Honolulu.
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Auch thailandisches, mexikanisches und athiopisches Essen lernte ich durch meine Eltern kennen. Und wenn
ich als Kind bei meinen Freunden zuhause war, stahl ich mich dort oft in die Kiiche, um kurz in den Kihl-
oder Vorratsschrank zu spahen. Ich bewunderte die importierten Gewdrze, SoRen und Pasten, riesigen Gldser
voller Kimchi oder eingelegten Chilischoten, Packchen mit Udon-Nudeln und Tofu - unzahlige Spezialitaten
in faszinierenden Verpackungen mit fremder Schrift und verspielten Logos. Meine Liebe zur indischen Kiiche
entbrannte, als ich gerade einmal zwei Jahre alt war - eine Freundin unserer Familie passte 6fter auf mich
auf und futterte mich mit selbstgemachten Currys und leckeren SuRigkeiten, was meine Geschmacksvorlieben
schon sehr frih pragte.

Eine Kochausbildung habe ich nie gemacht, aber ich treibe mich seit ich denken kann in allen mdglichen Kiichen
herum. Ich wollte nie Chefkoch werden oder ein eigenes Restaurant er6ffnen und bin daher auch nicht wirklich
ein Experte oder eine Autoritat, wenn's ums Kochen und kulinarisches Knowhow geht - nur ein Typ, der sein
Leben gern damit verbringt, zu essen, andere Kulturen kennenzulernen und ab und zu verriickte Dinge zu tun.
Ich hoffe, dass ich einen Teil dessen, was ich gelernt habe und was so viele andere Menschen mit mir geteilt
haben, weitergeben kann. Ich liebe es, fir andere zu kochen und Rezepte und Ideen auszutauschen.

Alles, was ich weiR, habe ich durchs Zusehen, Nachfragen, unermudliches Ausprobieren und Uben gelernt - und
durch die Bereitschaft, auch mal Fehler zu machen. Ich liebe die Herausforderung, Gerichte nachzukochen,
meine kulinarischen Fahigkeiten zu verbessern und neue Zutaten zu entdecken. Am meisten liebe ich es aber,
wie durch das gemeinsame Essen eine Verbindung zu anderen Menschen entsteht. Deshalb spielt es bei meiner
Reiseplanung auch so eine groRe Rolle.

Mein Leben, meine Reisen, meine Visionen und Ziele dokumentiere ich bereits seit ich klein bin mit Kunst
und Fotografie. Ich wusste schon friih, dass ich spater Kinstler werden wollte, so wie meine GroBmutter
mutterlicherseits. Mit 13 Jahren bekam ich meine erste richtige Kamera und lernte, in der Dunkelkammer Fotos
zu entwickeln. Nach der High School studierte ich Malerei und Druckgrafik und zog nach meinem Abschluss nach
Boston, wo ich als Programmierer und Web-Designer arbeitete. Doch nach einigen Abstechern nach Europa,
einer Motorradreise quer durch die USA, Trips nach Kanada und Mexiko und einigen Reisen nach Asien und
Afrika wollte ich nicht mehr in dieses Leben zuruck.

Ich gab meine Designerkarriere auf, verlie3 Boston und zog vier Monate als Backpacker durch Indien und Nepal,
fuhr mit klapprigen Zugen und Bussen, trekkte durch den Himalaya, ibernachtete in Ashrams und giinstigen
Herbergen und teilte Mahlzeiten, Augenblicke, Gelachter und Pannen mit Einheimischen und anderen Reisenden.

2001 kaufte ich mir ein einfaches Flugticket nach Berlin und zog nach Deutschland, wo ich Deutsch buffelte
und mich in der internationalen Kunstszene umschaute. Zwischen meinen verschiedenen Projekten erkundete
ich Europa und kehrte auch immer wieder fur einige Zeit nach Nordamerika oder Asien zurick. Ein paar Jahre
lang arbeitete ich in Berlin als Art Director, Chefdesigner und Kartograph fur ein Walking-Tour-Unternehmen
mit AulBenstellen in 14 verschiedenen Stadten auf der ganzen Welt und traf dadurch viele beeindruckende
Menschen, fotografierte jede Menge beriihmte Sehenswiirdigkeiten und illustrierte zahlreiche Stadtplane.

In einem Nachtzug durch Sudindien traf ich 2010 einen jungen Mann, der einen Kunst- und Englischlehrer
fur eine internationale Schule suchte. Schon ein paar Monate spater hatte ich meine kleine Altbauwohnung
im Prenzlauer Berg untervermietet und war nach Indien gezogen. Dort lebte ich 1 Jahr lang in Amravati,
Maharashtra, wo ich sehr oft mit den Nachbarn und neuen Freunden kochte und aR.

Nach meiner Rickkehr nach Berlin hatte ich fast das Angebot angenommen, an einer anderen Schule als
Kunstlehrer zu arbeiten - nur konnte ich nicht aufhéren, an meine Reisen, das Essen und meine Kocherlebnisse
in Indien zu denken, und daran, dass ich schon immer ein Kochbuch schreiben wollte. Also schaute ich mir an,
wie Crowdfunding funktioniert, und erfuhr dadurch von Kickstarter. Die folgenden 6 Monate arbeitete ich daran,
meinen Traum wahr werden zu lassen: Ich schrieb, fotografierte, illustrierte und designte die Erstauflage von
The Lotus and the Artichoke - Vegan Recipes from World Adventures.
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Mit der Hilfe Hunderter Unterstutzer:innen aus der ganzen Welt konnte ich 1.000 Exemplare im Eigenverlag
herausbringen, die mir Anfang Dezember 2012 alle nach Hause geliefert wurden. Die darauf folgenden
Wochen verbrachte ich damit, Kochbucher zu signieren, einzupacken und zur Post zu schleppen. Kurz bevor
die Erstauflage nach ein paar Monaten ausverkauft war, kontaktierte mich ein deutscher Verlag und bot mir
an, eine deutsche Ausgabe zu verdffentlichen und die englische nachzudrucken. Seitdem ist mein erstes Buch
viele Male nachgedruckt worden. Ausserdem erblickten fiinf weitere Kochbuicher, die von meinen kulinarischen
Abenteuern inspiriert wurden, das Licht der Welt, ebenfalls auf Englisch und Deutsch.

Mit meinen Blchern war ich mittlerweile in Deutschland und anderen Ldndern Europas auf Tour, habe
Dinnerpartys veranstaltet, Kochkurse gegeben und bei Events, auf Festivals und bei Messen Kochshows
prasentiert. Manchmal fuhlt es sich sogar so an, als hatte ich tatsachlich Ahnung von dem was ich tue!

Natdrlich gibt es bei dem Ganzen noch einen weiteren wichtigen Aspekt:

Mit 15 Jahren entschloss ich mich, aus ethischen, umwelt- und gesundheitsbedingten Griinden Vegetarier zu
werden. Schon mit 8 Jahren begriff ich, dass das Essen auf unseren Tellern einmal lebende Tiere gewesen waren.
Das verstorte mich. Es fuhlte sich einfach nicht richtig oder notwendig an, Tiere zu essen. Die einzigen Grinde
dafiir schienen Traditionen, Gewohnheiten und ein bestimmter Geschmack zu sein, wahrend all das Leid und
der Raubbau an der Natur véllig ignoriert wurden.

Als ich ein bisschen dlter war, lernte ich andere Vegetarier:innen kennen und las mehr uber die ethischen
Zusammenhange, die Auswirkungen, die Wirtschaftlichkeit und die politischen Taktiken der Tierzucht.
Ich wurde von Musiker:innen, Schriftsteller:innen und anderen Menschen inspiriert und fihlte mich ermutigt,
als ich erfuhr, dass sich gro3e Teile der Weltbevdlkerung auf eine mitfiihlendere, sensiblere und nachhaltigere
Weise ernahren. Als ich 17 Jahre alt war begann ich mich vegan zu erndhren - ein Konzept, das damals fast
noch ganzlich unbekannt war. Im Laufe der vergangenen Jahrzehnte haben sich meine Essgewohnheiten und
Kochfahigkeiten immer weiter entwickelt.

Beim Reisen habe ich es oft mit den verschiedensten Herausforderungen zu tun. Ich versuche immer, meinen
Uberzeugungen treu zu bleiben, aber gleichzeitig bescheiden, respektvoll und dankbar zu sein. Die sozialen
Aspekte, die mit Essen einhergehen, sind tief in unserer jeweiligen Kultur verwurzelt. Ob zu Hause bei unserer
Familie oder anderswo als Gast - wir treffen tberall Entscheidungen, die unsere eigene Gesundheit und unser
Wohlergehen, aber auch das anderer und unseres Planeten beeinflussen. Wir alle miissen den Weg einschlagen,
den wir flr den richtigen halten und der fir uns moglich und umsetzbar ist. Bei mir hat das in den letzten dreil3ig
Jahren ganz gut funktioniert.

Mit diesem Buch - diesen Rezepten, Bildern und personlichen Geschichten - mdchte ich mit dir meine Liebe,
meine Begeisterung und all die unvergesslichen Mahlzeiten teilen, die ich von meinen Abenteuern in den
einzigartigen Landern und Kulturen, deren Gast ich sein durfte, mitnehmen konnte, und all den wunderbaren
Menschen meinen Dank ausdriicken, die mich inspiriert und angeleitet haben.

Justin P. Moore
September 2021
Berlin
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In der Kiiche

Meine Rezepte verwenden Zutaten und Zubereitungsweisen, die fast Giberall auf der Welt praktisch sind.
Die meisten konventionellen und Bio-Supermarkte sowie andere Lebensmittelgeschafte haben fast alles,
was du brauchst. Viele speziellere Zutaten gibt es in den internationalen Abteilungen von Supermarkten
oder in Asia- oder afrikanischen Laden. Fir saisonales frisches Obst und Gemise sind Bauernmarkte die
besten Anlaufpunkte. Ich versuche immer, die Rezepte so authentisch wie mdglich zu lassen, mache aber
auch Vorschlage fur Alternativen. Beim Kochen verwende ich einige wenige ,exotische” Zutaten, fir die ich
jedoch auch Ersatzmoglichkeiten aufliste. Lass dich aufs Experimentieren mit neuen Zubereitungsweisen und
Zutaten ein, sei neugierig und probiere drauf los! Versuche moglichst nichts wegzulassen oder zu ersetzen -
vor allem keine GewUrze oder Hauptzutaten - es sei denn, es muss sein oder dein Gerichtsoll anders schmecken.
Oft kénnen schon ein paar kleine Zutaten den Geschmack, die Vielschichtigkeit und das kulinarische
Gesamterlebnis einer Mahlzeit véllig verandern.

Kochen lebt vom Entdecken, Experimentieren und dem gegenseitigen Austausch - vor allem, wenn es auf
offene, achtsame und genussvolle Weise geschieht. Die Authentizitdt von Gerichten ist ein weites Feld:
Uber die jeweils ,richtige” Zubereitungsweise ldsst sich gut und lange streiten. Ich versuche immer,
Besonderheiten zu bertcksichtigen und dem Kontext Rechnung zu tragen, dem die kulinarischen Traditionen
und Gerichte entstammen. Mit dem notigen Respekt ist es aber in Ordnung, Rezepte geschmacklich oder je
nach Verfugbarkeit von Zutaten anzupassen. Meine Rezeptsammlung basiert auf intensiver Recherche und
zahllosen Stunden in den Kiichen von Kéchinnen und Kéchen, Freundinnen und Freunden und Familien auf
der ganzen Welt. Ich mdchte, dass auch du diese Geschmackswunder, die so viele Menschen mit mir geteilt
haben, nachkochen und nacherleben kannst.

Rezeptzubereitung

Die einzelnen Zubereitungsschritte sind so einfach und klar wie moglich beschrieben. Meine Fotos zeigen,
wie ein Gericht am Ende ungefdhr aussieht und angerichtet werden kann - also keine Panik, wenn deine
Kreationen anders aussehen! Meine Rezepte sind keine prazisen Formeln fir ein perfektes Endergebnis,
sondern inspirierende Richtlinien. Wenn du mdchtest, kannst du gern freier kochen und mehr oder weniger
von den jeweiligen Zutaten verwenden.

Wenn du noch nicht lange kochst und/oder dich nicht gut mit bestimmten Kiichen, Zutaten oder
Zubereitungsweisen auskennst, folge beim ersten Mal streng dem Rezept, bis du die Basics beherrschst,
und experimentiere dann. Ich habe als Neuling oft den Fehler gemacht, zu kreativ zu sein und zu stark zu
improvisieren. Dabei ging viel schief, weil ich einige grundlegende Dinge nicht beachtete.

Die Portionsangaben zeigen grob, fiir wie viele Personen das Rezept gedacht ist. Die meisten Rezepte sind fur
2 bis 3 Portionen ausgelegt, andere fir 4 oder mehr. Die Portionen in diesem Buch sind eher klein gehalten,
weil vieles zusammen mit anderen Gerichten serviert wird. Beachte dies besonders, wenn du nur ein Gericht
fur mehr als 1 oder 2 Personen kochen mdéchtest. Die meisten Rezepte lassen sich leicht verdoppeln oder
halbieren. Vielleicht musst du aber ein paar Mengen oder die Zubereitungszeit anpassen.

Mise en place macht alles leichter: Bereite immer erst deinen Geist, deine Arbeitsflache, deine Kochutensilien
und deine Zutaten vor. Lies dir das Rezept durch. Besorge und lege alles zurecht, was du brauchst. Dazu gehort
auch das Abmessen und Kleinschneiden. Wenn du alles vorbereitet hast, kannst du loslegen.

Die angegebene Zubereitungszeit enthdlt nicht die Vorbereitung und das Einweichen, Gehenlassen,
Kaltstellen etc. Meistens dauert das Kochen beim ersten Mal etwas langer, wenn du noch nicht mit dem
Rezept vertraut bist. Rezepte, die Extrazeit bendétigen, sind mit einem ,+" gekennzeichnet.

Die Ofentemperatur und die Backzeit hangen auch von deinem Ofen ab. Verwende am besten ein
Ofenthermometer. Egal ob beim Kochen auf dem Herd oder Backen im Ofen - ich versuche immer, als
Richtlinie auch visuelle Anhaltspunkte und nicht nur die Garzeit anzugeben.

Gewicht & MaReinheiten

Meine Rezepte verwenden amerikanische und europadische MaReinheiten. Beim Kreieren eines Rezepts messe
ich immer Gewicht und Volumen. Ich verwende keine standardisierten Gewichtsangaben fir bestimmte
Zutaten. Gemuse und andere Zutaten wiege und notiere ich bei jedem Rezept neu. Metrische Angaben sind
wesentlich genauer und verlasslicher als Volumenangaben. Ich empfehle deshalb auch das Benutzen einer
digitalen Kiichenwaage.
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Obst & Gemiise

Verwende immer frische und wenn méglich Bio-Zutaten. Mit hochwertigen Tiefkuhlzutaten wie Erbsen, Spinat,
Okraschoten und Mango erzielst du aber auch sehr gute Ergebnisse. Je nach Wassergehalt kann ihr Gewicht jedoch
abweichen, und sie miissen vorher aufgetaut und/oder die Kochzeit eventuell angepasst werden. Auch Dosenzutaten
wie z. B. Tomaten oder Ananas sind ok, aber ich bevorzuge frische Zutaten, weil sie einfach am besten schmecken.

Krauter & Gewiirze

Kurz vor dem Gebrauch gemahlene Gewdrze verbessern den Geschmack deiner Kreationen um Langen.
Kreuzkiimmel, Koriandersamen und schwarzer Pfeffer sind nur drei der Gewdrze, die ich regelmaRig mahle.
Auch fiir das Zusammenstellen von Gewlrzmischungen ist das Selbstmahlen eine gute Idee, aber es gibt auch
exzellente fertige Mischungen wie Garam Masala, Sambar Masala, Berbere und Ras el Hanout zu kaufen.
Von 08/15-, Currypulver”sowie Knoblauch- und Zwiebelpulver rateich allerdings ab. Kaufe Gewuirze am besten
in speziellen Gewurzladen und bewahre sie gut verschlossen und vor Hitze und Licht geschutzt an einem
trockenen Ort auf. Nach einigen Monaten solltest du sie ersetzen. Alte GewUrze schmecken abgestanden und
kdnnen das ganze Gericht ruinieren!

Frische Krauter sorgen fir ein fantastisches Aroma. Meine Lieblingskrauter sind Koriandergriin, Petersilie,
Minze und Basilikum - und die mussen richtig frisch sein. Bei Rosmarin, Thymian und Dill geht auch die
getrocknete Variante. Wenn du frische Curryblatter auftreiben kannst, solltest du das unbedingt tun.
Getrocknete gehen aber auch und sind wesentlich leichter zu finden. Bei Knoblauch und Ingwer aus dem Laden
entspricht 1 TL ungefahr 1 Knoblauchzehe oder 1 cm frischer Ingwerwurzel.

Ich verzichte oft auf Zwiebeln und Knoblauch, weil sie subtilere Geschmacksnoten leicht tGberlagern. Daher
gibt es in vielen Rezepten eine vedische Variation, die sich an der indischen Ayurveda-Tradition orientiert.
Asafoetida (Asant) und getrocknete Curryblatter sind gunstig und relativ leicht erhaltlich - und sie geben der
sudasiatischen Kiiche oft erst ihren unverwechselbaren Geschmack!

Hilsenfrichte

Selbst eingeweichte und gekochte Hulsenfriichte mag ich in der Regel mehr als gekaufte Dosenbohnen
oder -linsen. Weiche die Bohnen uber Nacht ein oder bedecke sie mit heiBem Wasser und lasse sie ein paar
Stunden weichen. Dann folgt das Abgiel3en, Spulen und Kochen in frischem Wasser - ohne Salz, sonst dauert
das Kochen ewig! Dosenbohnen oder -linsen solltest du vor dem Verwenden immer erst abgiel3en und spulen.

Getreide & Mehl

In den meisten meiner Rezepte verwende ich ungebleichtes Weizenmehl (Type 550). Fur einen héheren
Nahrwertund einen kraftigeren Geschmack kannst du die Halfte der Mehlmenge auch mit Vollkornweizenmehl|
ersetzen. Dinkelmehl funktioniert normalerweise auch. Beim Ersetzen von Zutaten gilt aber wie immer, dass
du die Flussigkeits- und Salzmenge entsprechend anpassen musst.

Kichererbsenmehl (auch ,,Besan” oder ,,Gram Flour”) und Reismehl kaufst du am besten im Asia-Laden, da
diese Sorten feiner gemahlen sind und besser schmecken als konventionelle und vor allem Bio-Varianten.
Andernfalls musst du eventuell die Flussigkeitsmenge in den Rezepten etwas verringern.

Auch Speise- und Tapiokastarke kommen in vielen meiner Rezepte vor. Vorsicht beim Abmessen und Ersetzen
- gerade beim Verwenden anderer Bindemittel entsteht oft eine ganz andere Konsistenz!

Bei Reis, besonders Basmati- und Sushi-Reis, solltest du auf Qualitat achten. Spule den Reis vor dem Kochen
immer und weiche ihn am besten auch vorher ein, wenn du die Zeit daflir hast.

Soja, Seitan und Fleischersatzprodukte

Am liebsten verwende ich festen Bio-Tofu. Die Uiberschissige FlUssigkeit presst du heraus, indem du ihn in
Scheiben schneidest, in ein sauberes Geschirrtuch einschlagst und 20 bis 30 Minuten mit einem Gewicht
(z. B. einem Brett) beschwerst. So kann der Tofu andere Geschmacksnoten besser aufnehmen und hat eine
festere Konsistenz. In vielen Rezepten kann Tofu durch Seitan oder Sojaschnetzel ersetzt werden.

Sojaschnetzel und -medaillons solltest du zunachst in heilem Wasser oder Gemdisebrihe einweichen und
dann auspressen. GroRRere Stiicke kdnnen kleingeschnitten werden. Wenn sie vor der Zugabe zu Sol3en oder
flussigeren Pfannengerichten gebraten werden, behalten sie einen schonen Biss.

Seitan liebe ich am meisten, wenn er aus der Dose vom Asia-Laden kommt, aber auch konventioneller oder
Bio-Seitan tut seine Pflicht. Vor dem Gebrauch musst du ihn abgieBen und spulen.
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Meine Rezepte verwenden nichtviele verarbeitete Fleischersatzprodukte, aber esist schon uberwaltigend, wie
viel Auswahl es mittlerweile gibt. Probiere ruhig ein paar deiner Lieblingsprodukte als Extrazutat in Currys,
Eintopfen, Auflaufen oder Quiches aus.

SuBungsmittel & Salz

In den meisten Rezepten verwende ich unraffinierten (Rohrohr-)Bio-Zucker oder Agavensirup. In Gerichten
mit Zitrusfrichten oder anderen sauren Zutaten wie Zitronen-/Limettensaft, Essig und Tamarindenpaste fuge
ich meist noch etwas SiiBe hinzu, um den Geschmack abzurunden.

Zum Salzen bevorzuge ich Meer- oder (pinkes) Himalaya-Salz, verwende aber auch ab und zu regulares
jodhaltiges Salz. Kala Namak (Schwarzsalz) gibt es in Asia-Markten oder online. Es verleiht Gerichten einen
wirzig-schwefligen, eierartigen Geschmack, muss aber in kleinen Mengen verwendet werden.

Ol & Essig

Ich empfehle ein neutrales Pflanzendl wie Raps- oder Disteldl. Auf Sonnenblumen- oder Erdnussoél verzichte
ich, weil beide einen ziemlich starken Eigengeschmack haben. In vielen Rezepten verwende ich auch natives
Olivendl. Besorg dir die beste Qualitat, die du dir leisten kannst. Ich koche auBerdem auch mit hochwertigem
raffiniertem Kokos- und gutem Sesamol. Meine Lieblingsmargarinemarken sind Alsan, Naturli und
Earth Balance, aber es gibt auch andere gute vegane Optionen.

Wenn du beim Nachkochen weniger oder gar kein Ol verwendest, roste die Gewiirze gleich zu Beginn, sonst
entfalten sie gerade bei indischen Gerichten beim Kochen oder Dampfen nicht ihr volles Aroma. Und ganz
ohne Ol schmecken die Gerichte natirlich auch anders.

Kiichenutensilien & -geréatschaften

Uber die Jahre habe ich in allen moglichen Ecken der Welt in den verschiedensten Kiichen gekocht. Es ist
erstaunlich, was sich sogar mit der minimalsten Ausstattung zaubern lasst. Dennoch gibt es ein paar Dinge,
die dir das Kochen erheblich erleichtern und zu besseren Ergebnissen fihren.

Ein guter Hochleistungsmixer ist Gold wert. Ich benutze meinen téglich fur die Zubereitung von SoBen,
Suppen, Pflanzenmilch, Cremes, Smoothies und Desserts. (Meine Rezepte wurden aber auch mit glinstigen
Mixern getestet und gelingen auch damit.) Eine kleine Klichenmaschine ist grol3artig, um kleinere Mengen
oder Pasten zu mixen. Ein Stabmixer leistet bei Suppen und Kartoffelpuree gute Dienste.

Eine elektrische Kaffee-/Gewirzmihle ist toll, um Gewiirze, Nisse und Samen zu mahlen, aber ab und
zu verwende ich daflir auch ganz traditionell Mdrser und StoRel.

AuBerdem habe ich ein Set aus Edelstahltopfen und ein paar hochwertige beschichtete Pfannen und Topfe
mit passenden Deckeln in meiner Kiiche. Ein gut eingebrannter gusseiserner Wok und eine Crépe-Pfanne sind
ebenfalls eine gute Investition.

Ich besitze nur ein paar Qualitdtsmesser, aber keine superteuren, und bin ganz zufrieden damit.
Kiichenutensilien- & Zutaten-Master-Liste:

Geratschaften Schneidebretter Backutensilien

Backpinsel (Silikon) Seiher Back- und Auflaufformen
Feinreibe (Microplane) Servierloffel/Kellen (rund und rechteckig)
Gemdusereibe Zitronen- & Limettenpresse Backblech (Metall, beschichtet)
Gemuseschaler Muffinform

Holzloffel Kochutensilien Springform

Kiichensieb (feinmaschig, Metall) Bratpfannen (klein, mittel, groR3)

Kichenwaage (digital) Crépe-Pfanne (Edelstahl) Kiichengerite

Messbecher & -|6ffel Topfe (klein, mittel, groR - mit Hochleistungsmixer

Messer (klein, grol3) passenden Deckeln) Kaffee-/Gewlirzmiihle (elektrisch)
Morser & StoRel Wok (beschichtet oder Edelstahl) Kichenmaschine (klein)
Pfannenwender Reiskocher

Ruhrschisseln Stabmixer

Schaumloffel (Metall)
Schneebesen (klein, mittelgroR)
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Krauter & Gewiirze (getrocknet)
Amchur (Mangopulver)

Asafoetida (Asant)
Berbere-Gewurzmischung
Bockshornkleeblatter (Kasuri Methi)
Curryblatter

Garam Masala

Kala Namak (Schwarzsalz)
Kardamom (ganz und gemahlen)
Koriander (ganz und gemahlen)
Krauter der Provence
Kreuzkiimmel (ganz und gemahlen)
Kurkuma (gemahlen)
Lorbeerblatter

Meersalz

Muskat (ganz und gemahlen)
Nelken (ganz)

Paprikapulver

Piment

Ras el Hanout

Safran (Faden und gemahlen)
Sambar Masala

Schwarzer Pfeffer (ganz und gemahlen)
Senfsamen (schwarz/braun)
Wacholderbeeren

Zimt (Stangen und Pulver)

Frische Krauter
Basilikum
Curryblatter
Dill
Koriandergrin
Minze
Oregano
Petersilie
Rosmarin
Salbei
Thymian

Niisse & Samen
Cashewkerne
Chiasamen

Erdnisse
Hanfsamen
Haselnlsse
Leinsamen

Mandeln

Paranisse
Sesamsamen (weill und schwarz)
Sonnenblumenkerne
Walnisse
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Trockenfriichte
Aprikosen
Cranberries
Datteln

Feigen

Rosinen
Trockenpflaumen

Hilsenfriichte

Braune Linsen

Kichererbsen

Kidneybohnen

Rote Linsen

Schwarze Bohnen

Toor Dal (gelbe Linsen)

Urid Dal (geschalt, halbiert & ganz)
Weilse Bohnen

Getreide

Arborio-Reis (fiir Sushi & Risotto)
Basmati-Reis

Bulgur

Couscous

GrieR

Haferflocken

Jasmin-Reis

Lasagneblatter

Mie-Nudeln (diinne Weizennudeln)
Naturreis

Pasta (Makkaroni, Spaghetti, usw.)
Quinoa

Reisnudeln

Sushi-Reis

Mehl

Dinkelmehl
Kichererbsenmehl (Besan)
Reismehl

Sojamehl

Speisestarke
Tapiokastarke
Vollkornweizenmehl
Weizenmehl (Type 550)

Ole
Kokosol

Margarine (Alsan, Earth Balance, Naturli)

Olivendl (nativ)
Pflanzendl (Rapsol)
Sesamol
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Essig & Wein
Apfelessig
Balsamico-Essig
Reisessig
Rotwein
Rotweinessig
WeiBwein

SiiBungsmittel
Agavensirup
Ahornsirup
Brauner Zucker
Marmelade
Melasse
Puderzucker
Rohrohrzucker

Sonstiges

Backpulver

Erdnussbutter
Gemusebrihpulver
Hafermilch

Hefeflocken

Hot Sauce / ChilisoRe
Kakaopulver (ungesuBt)
Kokosmilch (mind. 60%)
Kokosraspel

Limettensaft

Natron

Sojamilch

Sojasahne

Sojasol3e (Shoyu oder Tamari)
Tahini (Sesammus)
Tamarindenpaste (kernlos)
Tomatenmark
Zitronensaft






Salade a la Montréal
Rucola, Birnen & Walniisse mit Zitrone-Balsamico-Dressing

2 Portionen / Dauer 20 Min.

Rucola-Birne-Walnuss-Salat:
2 Tassen (70 g) frischer Rucola
1 mittelgroRe (100 g) Birne ldngs in diinne Scheiben geschnitten
1/4 Tasse (30 g) Walnuisse
1 TL Olivenadl
1/4 TL schwarzer Pfeffer geschrotet
1/4 TL Meersalz
1 TL Zucker

Rucola waschen und trocken tupfen. In eine groRe Schiissel geben und beiseite stellen.

2. Olivenél in einer kleinen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Birnenscheiben hineingeben und mit circa
1/8 TL schwarzem Pfeffer und 1/8 TL Salz bestreuen. Unter regelmaRRigem Ruhren 2 bis 3 Min.
pro Seite schmoren, bis die Birnenscheiben weich und schén gebraunt sind. Birnenscheiben auf
einen Teller legen und abkihlen lassen.

3. Walniisse in die Pfanne geben. Auf mittlerer Flamme unter regelmaRigem Ruhren circa 2 bis 3 Min.
leicht rosten.

4. Zundachst 1/8 TL schwarzen Pfeffer und 1/8 TL Salz und danach den Zucker hinzuftigen. Circa 30 bis 60
Sek. lang gut umruhren, bis der Zucker schmilzt und die Walniisse mit einer diinnen Karamellschicht
Uberzogen sind. Sofort vom Herd nehmen, wenn die Walnisse zu stark braunen oder Rauch entsteht.
Karamellisierte Walnisse auf einem zweiten Teller abkiihlen lassen.

Zitrone-Balsamico-Dressing:
1 EL Olivenaél
1 EL Zitronensaft
2 TL Balsamico-Essig
1 TL Zucker oder Agavensirup
1-2 EL Wasser
1/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen
1/4 TL Meersalz

5. Alle Dressing-Zutaten in einer Schissel oder Tasse verrihren. Abschmecken und auf Wunsch nachwiirzen.
6. Dressing Uber den Rucola geben und mehrmals vermischen.

7. Rucola-SalataufTellernanrichten, geschmorte Birnenscheiben und karamellisierte WalnUsse daraufverteilen
und servieren..

Variationen:

Himbeere: Agavensirup mit 1 TL Himbeermarmelade ersetzen. Apfel: Statt Birnen Granny-Smith, oder andere
knackige Apfel verwenden. Niisse: Statt Walniissen leicht gerostete Sonnenblumenkerne, Pekan- oder andere
Nusse ausprobieren.
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Tofu Scramble
Riihrtofu mit Gemiise

3 bis 4 Portionen / Dauer 30 Min.

400 g fester Tofu zerkrimelt

2 mittelgroRe (200 g) Kartoffeln geschalt, gehackt
1 mittelgroBe (100 g) Mohre geschalt, gehackt

1 Tasse (100 g) Brokkoli gehackt

6-8 kleine (80 g) Cherrytomaten gehackt

1 kleine (70 g) Zwiebel gehackt

2 EL Pflanzenél

1/2 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 TL Paprikapulver

3/4 TL Kurkuma gemahlen

2 Zweige frischer Rosmarin und/oder Thymian

1-2 EL Margarine oder Wasser

1-2 EL Tapiokastdrke oder Kichererbsenmehl (Besan)
1 EL Hefeflocken wenn gewiinscht

3/4 TL Meersalz

1/2 TL Kala Namak (Schwarzsalz) wenn gewiinscht

2 TL Zitronensaft

frische Petersilie oder andere frische Krauter gehackt, zum Garnieren

1. Olin einer groRen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen.

2. Zwiebel hineingeben und 2 bis 3 Min. unter Riihren anschwitzen, bis sie weich wird.

3. Kartoffeln und Méhre zugeben. Kreuzkiimmel, schwarzen Pfeffer und Paprikapulver einruhren.
5 bis 7 Min. unter regelmaRigem Rihren braten, bis die Kartoffeln weich werden.

4. Tofu, Kurkuma und Rosmarin und/oder Thymian einrtihren. 2 bis 3 Min. unter Rihren braten.

5. Brokkoli und Tomaten zugeben. 3 bis 5 Min. halb abgedeckt unter regelmaRigem Rihren schmoren,
bis der Brokkoli weich wird und die Tomate zerfallt.

6. 1 bis 2 EL Margarine oder Wasser einriihren. Tapiokastédrke oder Kichererbsenmehl, Hefeflocken,
und Salz unterriihren. 3 bis 5 weitere Min. unter Rihren braten, bis die Fllssigkeit eingekocht ist und
die Kartoffeln richtig durch sind.

7. Kala Namak (falls verwendet) und Zitronensaft einriihren. Flamme abstellen, abdecken und
5 Min. ziehen lassen.

8. Mit gehackter Petersilie oder anderen Krdutern garnieren und servieren.

Variationen:

Mehr Gemiise: Gehackte Pilze und/oder eine halbe rote, griine oder gelbe Paprika zusammen mit dem
Brokkoli zugeben. Gewiirz- und Salzmenge nach Bedarf anpassen. SiiBkartoffeln: Statt Kartoffeln verwenden.
Vedisch-indisch: Zwiebel mit 1 TL schwarzen Senfsamen, 1/2 TL Bockshornkleesamen, ein paar Curryblattern
und 1/4 TL Asafoetida (Asant) ersetzen. Direkt nach Kartoffeln, Mohre und anderen Gewdlrzen zugeben.
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Ma Jiang Mian
Chinesische kalte Sesamnudeln

3 bis 4 Portionen / Dauer 30 Min. +

250 g Mie-Nudeln (asiatische diinne Weizennudeln)
2 TL Sesamol

3 EL Erdnussbutter oder Cashewmus

1 EL Sesammus (Tahini)

3-4 EL SojasoRe

1 EL Reisessig oder 2 EL Zitronensaft

2-3 EL Agavensirup oder Zucker

1/4 TL Salz

3-4 EL Wasser je nach Bedarf

1 kleine (65 g) Mohre geschalt, geraspelt

1 Tasse (50 g) Bohnensprossen

1/4 Tasse (10 g) Friihlingszwiebellauch gehackt
1 EL Sesamsamen leicht gerdstet, zum Garnieren

1. Nudeln gemaR Packungsbeilage kochen und mit kaltem Wasser abschrecken. In eine groRe Schissel geben
und Sesamél untermischen. Beiseite stellen und die SoRRe vorbereiten.

2. Ineinem Messbecher Erdnussbutter oder Cashewmus, Sesammus, SojasoRBe, Essig oder Zitronensaft,
Agavensirup oder Zucker, Salz und 3 bis 4 EL Wasser (je nach Bedarf) zu einer cremig-glatten Sol3e
verrihren. Abschmecken und auf Wunsch mit SojasoRe, Salz oder SiiBe nachwiirzen.

3. Den Grol3teil der SoRe liber die kalten Nudeln gieRen und vermischen.
Abdecken und 30 Min. im Kihlschrank durchziehen lassen.

4. Aus dem Kihlschrank nehmen und die Halfte der geraspelten Mdohre, Bohnensprossen und
gehackten Lauchringe unterheben.

5. Auf Tellern oder Schisseln anrichten und mit den ibrigen Mdhrenraspeln, Bohnensprossen und
Lauchringen garnieren. Restliche SolRe daruber traufeln und mit gerésteten Sesamsamen garnieren.

6. Zusammen mit anderen Dim-Sum-Gerichten wie z. B. Wan Tan (Seite 71) oder als Vorspeise servieren.

Variationen:

Tofu/Seitan: Dunne Rauchertofu- oder Seitanstreifen zu den Nudeln geben und mit der Sol3e vermischen.
Scharf: 1 bis 2 TL scharfe ChilisoBe zur SoRBe geben und mit den Nudeln vermischen. Pikanter Seitan:
Seitanstreifen, 1 bis 2 gehackte rote Chilischoten und schwarzen Pfeffer in heiBem Ol scharf anbraten.
Abkuhlen lassen, zu den Nudeln geben und mit der SoRBe vermischen.
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Ma Jiang Doufu
Chinesischer Tofu mit Sesam & Ingwer

2 bis 3 Portionen / Dauer 30 Min.

250 g fester Tofu

1 kleine (60 g) rote Zwiebel gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

3 cm frischer Ingwer fein gehackt

1 kleine rote Chilischote entsamt, gehackt wenn gewiinscht

2 EL Pflanzenél

2 TL Sesamal

1 EL Sesammus (Tahini)

1 EL Speisestérke

3 EL SojasoB3e

2 EL Zucker

1 EL Zitronensaft oder 2 TL Reisessig

1 Tasse (240 ml) Wasser bei Bedarf mehr

1 EL Sesamsamen leicht gerdstet zum Garnieren

Tofu in dicke Scheiben schneiden, in ein sauberes Geschirrtuch wickeln und 15 bis 20 Min. mit einem dicken
Schneidebrett beschweren, um uberschissige Flussigkeit herauszupressen. Tofu auswickeln und in Dreiecke
oder Wurfel schneiden.

2. Pflanzen- und Sesamél in einem Wok oder einer groBen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen.

3. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chilischote (falls verwendet) hineingeben. 2 bis 3 Min. unter Rihren
anschwitzen, bis die Zwiebel braunt.

4. Tofustlicke zugeben und 5 bis 7 Min. rundherum goldbraun braten.

5. Sesammus, Stirke, SojasoRe, Zucker, Zitronensaft oder Reisessig und Wasser in einer Schussel glatt rihren.

6. Mix nach und nach in den Wok oder die Pfanne einrlihren. Erneut zum Kdcheln bringen, dann Flamme
herunterstellen. 3 bis 5 Min. unter stdndigem Riihren kocheln, bis die SoRRe eindickt. Fiir eine diinnere
SoBe nach und nach etwas mehr Wasser einriihren.

7. Mit Sesamsamen garnieren und mit Jasmin- oder Naturreis servieren.

Variationen:

Indo-Chinesisch: Zwiebel und Knoblauch mit 1 TL schwarzen Senfsamen, 1 TL gemahlenem Koriander und
1/2 TL schwarzem Pfeffer ersetzen. Nach dem Anbraten des Tofu 1 kleine gehackte (70 g) Tomate und 1 EL
Tomatenmark zusammen mit dem Sesammix einriihren. Nussig: Statt Sesam- 1 bis 2 EL Cashewmus oder
Erdnussbutter verwenden.
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Palak Paneer
Nordindischer Spinat mit Tofu-Paneer

2 Portionen / Dauer 45 Min.

Tofu-Paneer:
200 g Tofu 2 EL Hefeflocken oder Kichererbsenmehl (Besan)
2 EL Zitronensaft 2 EL Speisestérke
1 EL SojasoRe 2-3 EL Kokos- oder Pflanzendl

Tofu in dicke Scheiben schneiden, in ein sauberes Geschirrtuch wickeln und 15 bis 20 Min. mit einem
Schneidebrett beschweren, um uberschissige Flissigkeit herauszupressen. Auswickeln und in Dreiecke
oder Wurfel schneiden.

Zitronensaft, SojasoBe, Hefeflocken oder Kichererbsenmehl und Starke in einer Rihrschiissel verrihren.
Tofuwdirfel hinzufigen und mit der Mischung Gberziehen.

Ol in einer kleinen Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Mit Teig iberzogene Wiirfel in mehreren
Durchgangen 4 bis 6 Min. gleichmaRig goldbraun braten, dabei regelmaBig wenden. Aus der Pfanne
nehmen, abtropfen lassen und beiseite stellen.

Palak- (Spinat-) Curry:

4 Tassen (200 g) Spinat gehackt 1-2 EL Pflanzendl
2 mittelgroRe (180 g) Tomaten gehackt 1 TL schwarze Senfsamen
1 kleine (70 g) rote Zwiebel gehackt wenn gewiinscht 4-6 Curryblatter
1 Knoblauchzehe fein gehackt wenn gewiinscht 1 TL Koriander gemahlen
1 cm frischer Ingwer fein gehackt 1 TL Kreuzkiimmel gemahlen
1 griine Chilischote gehackt wenn gewiinscht 1/2 TL Garam Masala
frisches Koriandergriin gehackt, zum Garnieren 1/4 TL Kurkuma gemahlen
1/4 TL Asafoetida (Asant) wenn gewiinscht
1 Tasse (240 ml) Sojamilch oder Wasser 1 TL Zucker
1 EL Zitronensaft 3/4 TL Salz

1. Tomaten und Sojamilch oder Wasser in einem Mixer oder einer Klichenmaschine glatt purieren.

2. Olin einem groBen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Senfsamen hineingeben. Nach deren Aufplatzen
(20 bis 30 Sek.) Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Chilischote (falls verwendet), Currybléatter, Koriander,
Kreuzkiimmel, Garam Masala, Kurkuma und Asafoetida hinzufiigen und 2 bis 3 Min. unter haufigem
Ruhren anschwitzen, bis es aromatisch duftet.

3. Purierte Tomaten, Zucker und Salz einrihren. Zum Kécheln bringen. Flamme niedrig stellen und
10 bis 15 Min. kécheln.

4. Spinat einruhren. Halb abgedeckt 4 bis 6 Min. kdcheln, bis der Spinat zusammengefallen und fast gar ist.

5. Cremigeres Curry: Vom Herd nehmen und kurz mit einem Pirierstab durchmixen. Alternativ einige Male
in einem Mixer hackseln und zuriick in den Topf geben.

6. Tofustlcke und Zitronensaft unterriihren. Halb abgedeckt 4 bis 5 Min. kdcheln. Vom Herd nehmen.

7. Mit frischem gehacktem Koriandergriin garnieren und mit Basmati-Reis, Chapati (Roti) oder Naan servieren.

Variationen:

Aloo Palak: 2 bis 3 gehackte mittelgrof3e Kartoffeln goldbraun und weich braten und statt Tofu ins kochelnde
Spinat-Curry einrihren. Kokos: Soja- mit Kokosmilch ersetzen. Cremiger: Tomaten mit 2 bis 3 EL Cashewkernen
und 1 EL Tomatenmark purieren. Bei allen Variationen Wasser- und Salzmenge nach Bedarf anpassen.
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Plasas & Fufu
Gambischer Spinat-Erdnuss-Eintopf mit Maniok-Stampf

2 bis 3 Portionen / Dauer 35 Min.

Plasas (Spinat-Erdnuss-Eintopf):
8-10 Tassen (350 g) Spinat gehackt
1 groBe (230 g) SiiBkartoffel geschalt, gehackt
2 mittelgroBe (160 g) Tomaten gehackt
1 mittelgroBe (100 g) rote Zwiebel gehackt
2 Knoblauchzehen fein gehackt
1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

2 EL Pflanzendl

3 EL Erdnussbutter oder Erdniisse leicht gerdstet, gemahlen
1-2 EL Tomatenmark

2 TL Gemiisebriihpulver

1/2 TL Salz

3/4 Tasse (180 ml) Wasser

1/4 Tasse (30 g) Erdniisse leicht gerdstet, zum Garnieren

1. 2ELOlin einem groRen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen.

2. Zwiebel, Knoblauch und schwarzen Pfeffer hineingeben. 2 bis 3 Min. unter regelmaRigem Rihren
anschwitzen, bis es aromatisch duftet.

3. SiiBkartoffel und Tomaten zugeben. 4 bis 6 Min. unter regelmaRigem Ruhren braten, bis die
Tomaten zerfallen.

4. Erdnussbutter oder gemahlene Erdniisse, Tomatenmark, Gemisebrihpulver, Salz und 3/4 Tasse
(180 ml) Wasser in einer Schissel verquirlen. In den Topf geben, umrihren und zum Kochen bringen.
Flamme herunterstellen und den Eintopf 10 Min. unter gelegentlichem Rihren kdcheln lassen.

5. Spinat einrihren, abdecken und 5 bis 7 Min. unter gelegentlichem Riihren dampfen. Bei Bedarf etwas mehr
Wasser einriihren. Wenn der Spinat gar ist, mehrmals umrihren und vom Herd nehmen.

6. Mit gerosteten Erdniissen garnieren und mit Fufu oder Reis servieren.

Fufu (Maniok-Stampf):
500 g Maniok (bzw. Cassava oder Yuca) geschalt, gehackt
1 EL Margarine oder Pflanzendl
1 1/2 Tasse (360 ml) Wasser bei Bedarf mehr
1/4 TL Salz

1 1/2 Tassen (360 ml) Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Maniok hineingeben.

2. Erneut zum Kochen bringen, dann Flamme niedrig stellen. Abgedeckt circa 20 Min. unter
gelegentlichem Ruhren weich kochen.

3. Vom Herd nehmen. Margarine oder Ol und Salz hinzufiigen. Gut umriihren und 5 bis 10 Min.
abkuhlen lassen.

4. Maniokstiicke miteinem Purierstab oder Kartoffelstampfer zu einem gréRtenteils glatten Stampfverarbeiten.
Bei Bedarf nach und nach etwas Wasser zugeben. Die Konsistenz sollte einem dicken, klebrigen
Kartoffelbrei dhneln.
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Dabo Firfir
Athiopisches Brot mit Berbere-Tomatensofle

2 Portionen / Dauer 35 Min.

3-4 groRBe Scheiben (200 g) altes Brot (z. B. Sauerteig, Baguette o. a.) gehackt
4 kleine (200 g) Pflaumentomaten gehackt

1 mittelgroRe (100 g) rote Zwiebel fein gehackt

2 Knoblauchzehen fein gehackt

1 cm frischer Ingwer fein gehackt

3/4 Tasse (180 ml) Wasser bei Bedarf mehr
2 EL Pflanzenél

1 EL Olivenél

2 TL Berbere-Gewiirzmischung

1 TL Paprikapulver

1/2 TL schwarzer Pfeffer gemahlen

1/4 TL Kurkuma gemahlen

2 EL Tomatenmark

5-6 weiche Datteln gehackt

3 EL WeiBwein wenn gewiinscht

2 EL Zitronensaft

2 TL Zucker

3/4 TL Salz

1 kleine griine Jalapefio-Schote entsamt, in Scheibchen geschnitten wenn gewiinscht

Tomaten mit 1/2 Tasse (120 ml) Wasser in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine pirieren und beiseite
stellen.

2. Pflanzen- und Olivendl in einem groRen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer hineingeben und unter regelmaRigem Rihren 8 bis 12 Min. braten, bis die Zwiebel weich ist.

3. Berbere, Paprikapulver, schwarzen Pfeffer und Kurkuma einrithren und weitere 1 bis 2 Min. braten.

4. Purierte Tomaten, Tomatenmark, Datteln, WeiBwein (falls verwendet), Zitronensaft, Zucker und Salz
einrthren und zum Kocheln bringen.

5. Flamme niedrig stellen und die SoRBe 15 bis 20 Min. kdocheln lassen, bis sie eindickt und dunkelrot wird.
Dabei nach und nach 1/4 Tasse (60 ml) Wasser oder bei Bedarf mehr einrihren.

6. Brotstiicke hineingeben und mit der SoRe tUberziehen. Vom Herd nehmen.

7. Mit Jalapefio-Scheibchen (falls verwendet) garnieren und servieren.

Variationen:

Injera Firfir: Traditioneller wird es mit 1 bis 2 gekauften oder selbst gemachten zerpflickten Injera

statt altem Brot. Funktioniert auch mit 1 Tag alten Pancakes! Spinat Bedinich Firfir: 2 mittelgroRRe

(200 g) gehackte Kartoffeln zusammen mit den Gewdlrzen zugeben und 8 bis 10 Min. braten, dann das
Tomatenmark zugeben. 2 Tassen (100 g) frischen gehackten Spinat hinzufiigen und vor Zugeben des Brots
mindestens 5 Min. kdcheln lassen. Salzmenge nach Bedarf anpassen.
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Gazpacho
Spanische kalte Tomaten-Gurken-Suppe

2 bis 4 Portionen / Dauer 20 Min. +

3 dicke Scheiben (50 g) Baguette oder Brétchen gehackt
1/2 Tasse (120 ml) kaltes Wasser bei Bedarf mehr

5-6 mittelgroRe (500 g) Roma-Tomaten gehackt

1 kleine (125 g) Gurke geschalt, gehackt

1/2 mittelgroBe (100 g) griine Paprika gehackt

1/2 kleine (35 g) rote Zwiebel gehackt

1 Knoblauchzehe gehackt wenn gewiinscht

2 EL Sherry- oder Rotweinessig

2 EL Olivenél plus mehr zum Garnieren

1 TL Meersalz

1/8 TL Kreuzkiimmel gemahlen

1/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen, plus mehr zum Garnieren

Gehacktes Baguette oder Brotchen in einer Schussel mit 1/2 Tasse (120 ml) kaltem Wasser einweichen.

2. Tomaten, Gurke, Paprika, Zwiebel, Knoblauch und Brot mit Einweichwasser in einen Mixer oder eine
Kichenmaschine geben. Mehrmals grob hackseln und dann zu einer leicht stiickigen Konsistenz pirieren.

3. Essig, Olivendl, Salz, Kreuzkiimmel und schwarzen Pfeffer hinzufugen. Auf héherer Stufe 2 bis 3 Min. glatt
purieren. Bei Bedarf nach und nach etwas mehr kaltes Wasser sowie Essig und Salz nach
Geschmack untermixen.
Abdecken und 2 bis 4 Stunden vor dem Verzehr im Kiihlschrank durchziehen lassen.

5. In Schusseln oder groBe Glaser gieRen und mit schwarzem Pfeffer und etwas Olivendl garnieren.
Auf Wunsch mit frischem Brot oder Croutons servieren.

Variationen:
Fruchtig: 1 1/2 Tassen (200 g) frische Erdbeeren oder gehackte Wassermelone untermixen. Salzmenge nach
Bedarf anpassen. Auf Wunsch bis 2 EL Zitronen- oder Limettensaft hinzufligen.
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Zwiebelkuchen
Deutsche Spezialitdt mit Zwiebeln & Pilzen

4 Portionen / Dauer 60 Min. +

Teig:
2 TL Trockenhefe 3 Tassen (380 g) Mehl (Type 550)
1 TL Zucker 2 TL Meersalz
1 Tasse (240 ml) warmes Wasser 2-3 EL Olivenal

1. Trockenhefe, Zucker und 1/2 Tasse (120 ml) Wasser in einer kleinen Schiissel verriihren.
Abdecken und 5 bis 10 Min. ruhen lassen.

2. Mehl und Salz in einer Riihrschiissel vermischen. Nach und nach den Hefemix sowie die restliche
1/2 Tasse (120 ml) Wasser und 1 EL Olivendl einarbeiten. 1 bis 2 Min. verkneten. Nach und nach weitere
1 bis 2 EL Olivendl zugeben und circa 3 bis 5 Min. zu einem glatten elastischen Teig verkneten.
Abdecken und 1 bis 2 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen.

Fiillung: Zwiebeln & Pilze:
175 g Tofu zerkrimelt 5 mittelgroRe (450 g) rote Zwiebeln
1/3 Tasse (45 g) Cashew- oder Sonnenblumenkerne oder Lauchstangen in Ringe geschnitten
3 EL Hefeflocken 4 mittelgroRe (90 g) Pilze gehackt
2 EL Kichererbsenmehl 2 EL Olivenél
2 EL Tapiokastarke 1 TL gerduchertes Paprikapulver
1 EL Speisestérke 3/4 TL schwarzer Pfeffer gemahlen
1/2 TL Kurkuma gemahlen 2-3 Zweige frischer Rosmarin gehackt
1/4 TL Muskat gemahlen oder 1 TL getrockneter Rosmarin
1 Tasse (240 ml) Sojamilch bei Bedarf mehr 1/4 TL Salz
3 EL Zitronensaft
1 TL Zitronenabrieb 1 Handvoll frische Petersilie gehackt

1 TL Meersalz

1. Cashew- oder Sonnenblumenkerne 30 Min. in einer Schiissel mit heiRBem Wasser einweichen.
AbgieRen und Einweichwasser wegschuitten.

2. Olivenél in einem grofRen Topf auf mittlerer Flamme erhitzen. Zwiebeln oder Lauch hineingeben
und 4 bis 5 Min. unter Rihren anbraten.

3. Pilze, Paprikapulver, schwarzen Pfeffer, Rosmarin und 1/4 TL Salz hinzufigen.
Weitere 2 bis 3 Min. braten.

4. Ofen auf 200°C / Stufe 6 vorheizen.

5. Tofu, eingeweichte Cashew- oder Sonnenblumenkerne, Hefeflocken, Kichererbsenmehl, Tapioka-
und Speisestédrke, Kurkuma, Muskat, Sojamilch, Zitronensaft und -abrieb sowie Salz im Mixer zu
einer glatten gieRbaren Mischung purieren. Bei Bedarf etwas mehr Sojamilch untermixen.

6. EingroRes tiefes Blech oder eine Auflaufform mit Ol einfetten. Gegangenen Teig mehrmals kurz durchkneten
und dann das Blech oder die Form gleichmalig damit auskleiden. Mit den Fingern einen dicken Rand
hochziehen, damit die Fillung nicht uberlauft.

7. Circa2/3 der gebratenen Zwiebeln und Pilze auf den Teig geben. Tofumix dariber gieRen und glatt streichen.
Restliche Zwiebeln und Pilze gleichmdaRig daruber verteilen.

8. 25 bis 45 Min. im Ofen backen, bis Oberflache und Teig goldbraun sind und ein Zahnstocher nach
dem Einstechen sauber wieder herauskommt. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Anschneiden
15 bis 20 Min. abkihlen lassen.

9. Mitfrischer gehackter Petersilie und schwarzem Pfeffer garnieren und servieren.
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Apfelstrudel
Osterreichisch-deutsches Feingeback mit Apfel-Nuss-Fiillung

6 bis 8 Stlick / Dauer 60 Min. +

Strudelteig:

1 1/4 Tasse (150 g) Mehl (Type 550) bei Bedarf mehr
3 EL (45 ml) warmes Wasser bei Bedarf mehr

2 EL Pflanzendl bei Bedarf mehr

1 TL Zitronensaft

1/8 TL Salz

3 EL (45 ml) warmes Wasser, 1 EL Ol, Zitronensaft und Salz in einer grolRen Schiissel verrihren.

Die Halfte des Mehls mit einem Holzldffel unterriihren. Nach und nach das restliche Mehl unterkneten. Nach
1 bis 2 Min. kneten 1 weiteren TL Ol hinzufiigen. Den Teig weitere 7 bis 8 Min. kneten, bis er sehr glatt ist.
Dabei bei Bedarf nach und nach kleine Mengen Ol oder Wasser einkneten. Ist der Teig zu feucht oder zu
klebrig, etwas mehr Mehl unterkneten.

Eine mittelgroRe Schiissel leicht einfetten. Teig zu einer Kugel rollen und mit Ol einreiben.
In die Schissel legen und mit Plastikfolie abdecken. An einem warmen Ort 1 Stunde ruhen.

Apfel-Nuss-Fiillung:

4 mittelgroRe (350 g) Apfel geschilt, Kerngehause entfernt, fein gehackt
1/3 Tasse (40 g) Mandeln oder Walniisse gehackt

1/3 Tasse (40 g) Rosinen

1/3 Tasse (65 g) Zucker

1 TL Zimt gemahlen

1/8 TL Muskat gemahlen

1 EL Zitronensaft

2 EL Semmelbrasel

2 EL Margarine

4. Apfelstiicke, Mandeln oder Walniisse, Rosinen, Zucker, Zimt, Muskat und Zitronensaft in einer grol3en
Schussel gut vermischen.

5. Ofen auf 190°C / Stufe 5 vorheizen. Margarine in einer kleinen Pfanne auf niedriger Flamme zerlassen.

6. Arbeitsflache einmehlen und den Teig so diinn wie méglich (1 bis 2 mm) zu einem groRBen Rechteck ausrollen.
Dabei immer wieder wenden und vorsichtig auseinanderziehen. Etwas Mehl auf ein sauberes Geschirrtuch
stduben und den ausgerollten Strudelteig darauf legen, damit er sich spater besser aufrollen lasst.

7. Strudelteig mit der geschmolzenen Margarine einpinseln. Semmelbrdsel gleichmallig auf dem Teig verteilen.

8. Apfel-Nuss-Fillung langs auf eine Halfte des Strudelteigs geben und gleichmaRig verstreichen.

Linken und rechten Rand einschlagen und den Strudel vorsichtig aufrollen. Dabei den Teig immer
wieder mit Margarine bestreichen. Saum andriicken und den Strudel vorsichtig auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. 35 bis 45 Min. im Ofen backen, bis der Strudel goldbraun ist.
Vor dem Anschneiden 20 Min. abkuhlen lassen.
9. In 6 bis 8 Scheiben schneiden. Mit Puderzucker bestauben und auf Wunsch mit veganer Eiscreme servieren.
Variationen:

Schnell: 1 bis 2 grol3e (200 g) vegane Blatterteigplatten so diinn wie méglich ausrollen. Kleinere Platten
einzeln ausrollen und zu 2 kleinen Strudeln aufrollen. Rumrosinen: Rosinen vor der Zugabe zu den anderen
Fillungszutaten in 1 EL Rum einweichen.
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